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. . . . Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el Departamento de Agricultura de los

™

Pick a better snack™ puede ayudarte a dllsfrutar ’m.as frutas y verduras. Completa la trf\rjeta mgrcando con una cruz en EE.UU (USDA siglas en inglés) y lowa Food Assistance Program que ofrecen asistencia relacionada con

los cuadros de frutas, verduras o de actividades fisicas que ya hayas probado. Lograras un “bingo” cuando completas la nutricion para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida

una linea diagonal, horizontal o verticalmente. nutritiva para una mejor digt?. Para obten_er mas informacilo'n, comuniquese con la oficina de servicios
sociales de su condado o visite http:/dhs.iowa.gov/food-assistance. USDA es un proveedor y empleador

que ofrece oportunidad igual para todos.



Pick a better shack™
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Después de que mi hijo cumpliera dos afos, supe que era
hora de que comenzara a consumir leche descremada.
Todavia necesitaba todos los nutrientes de la leche, pero
ya no necesitaba toda la grasa extra como cuando era
mas pequefio. Le encantaba la leche entera asi que decidi
realizar la transicion en forma gradual. Mezclaba su leche
entera con leche descremada por un tiempo, y lentamente
le agregaba mas y mas de esta hasta que ya s6lo bebia
leche descremada sin notar la diferencia. Ahora puedo
comprar sdlo un tipo de leche para todos y asi obtenemos
todos los nutrientes necesarios sin la grasa extra.

~ Katie, madre de un nino, de lowa.

PREGUNTAS REALES. RESPUESTAS EXPERTAS.

P iLas frutas y verduras en conservas y congeladas son tan
saludables como las frescas?

R iEn muchos casos, si, y a veces son mejores! Las frutas y
verduras procesadas para congelar o enlatar son
recogidas en su pico de madurez, un momento en el que
generalmente son mas nutritivas. Las frutas y verduras frescas
enviadas a las tiendas a veces se recogen antes de que estén
maduras, por lo que tienen menos tiempo para desarrollar una
gama completa de vitaminas y minerales. Las verduras
enlatadas con la etiqueta “sin sal agregada” (“no-salt added”)
y las frutas enlatadas “empaquetadas en 100% jugo” (“packed
in 100% juice”) son mejores que las que tienen sal o aziicar
anadido.

PARA OBTENER RESPUESTAS A ESTA Y OTRAS PREGUNTAS DEL HOGAR Y DE LA FAMILIA,
LLAME A LA LINEA DE RESPUESTAS DE LA UNIVERSIDAD ESTATAL DE IOWA AL 1-800-262-3804,
DE LUNES A VIERNES DE 9 A 4, O ENVIE UN CORREO ELECTRONICO A ANSWER@IASTATE.EDU.

PLAY YOUR WAY.

ONE HOUR A DAY.

iSalgan a una noche de diversion familiar!

Planifique una semana llena de actividades divertidas como andar en
bicicleta, jugar al golf miniatura o a los bolos con otra familia. jConviértalo
en una actividad para cada noche! Asegurese de estar atento a eventos
divertidos en su comunidad.

Agregue segmentos breves de actividad fisica a lo largo del dia. Las
actividades divididas en segmentos de 10 minutos son tan buenas como
hacer toda la actividad de una vez.

* Denuna breve caminata antes o después de la cena. Encuentren rutas
nuevas y entretenidas desde y hacia su casa. Deje que los nifios hagan
un juego con las caminatas. Cuenten los arboles de la caminata, suban
las escaleras o busquen los nombres de calles que contengan ciertas
letras en sus nombres.

e Muévanse durante los cortes comerciales. Tarnense dirigiendo a la
familia en las actividades. jHagan saltos, flexiones, circulos con los
brazos, trotes en el lugar y cualquier otra cosa que se les ocurra!

* Fije untemporizador y bailen, corran, salten y hagan monerias hasta
que suene.
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